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Du liest wahrscheinlich diese Broschire, weil deine Mama oder dein
Papa psychische Probleme hat oder weil du eine Familie kennst, wo
das der Fall ist.

Vor allem, wenn deine eigene Familie betroffen ist, hast du
wahrscheinlich viele Fragen, die dir niemand beantwortet, bist
verunsichert und hilflos.

Manche Menschen sprechen vielleicht davon, dass deine Mama
oder dein Papa ,verwirrt ist, andere bezeichnen diesen Zustand
einfach als ,verruckt®. Du schamst dich so fir diese Situation, dass
du niemanden mit nach Hause nehmen willst. Manchmal bist du
wiitend oder fiihlst dich schuldig, obwohl du nichts dafiirkannst. Vor
allem flhlst du dich meistens so Uberfordert, dass dir alles zu viel
wird.

Diese Broschure soll dir Informationen bieten, aber auch Tipps und
Hilfsangebote aufzeigen. Du findest Adressen und Telefonnummern
von Einrichtungen, an die du dich vertrauensvoll wenden kannst,
wenn du einfach reden mdchtest oder Unterstiitzung brauchst.

Scheue dich nicht, tiber deine Gefiihle zu sprechen!

Mag.? Elisabeth Harasser
Kinder- und Jugendanwaltin fur Tirol
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Es ist nicht immer klar, warum Menschen psychische Probleme
bekommen. Menschen sind unterschiedlich belastbar.

Die einen konnen Schicksalsschlage mehr oder weniger gut
ertragen, bei anderen kénnen sie zu psychischen Stérungen fiihren.
Es kann zum Beispiel sein, dass deine Mutter oder dein Vater in
kurzer Zeit zu viele schwierige Ereignisse, wie etwa eine Scheidung,
einen Todesfall, den Verlust der Arbeit oder einen
Wohnungswechsel miterlebt hat.

Es kann aber auch sein, dass du keinen erkennbaren Anlass fir die
psychische Erkrankung deiner Mutter oder deines Vaters finden
kannst.

Es gibt ganz unterschiedliche psychiatrische Krankheiten. Oft
werden dafiir komplizierte Begriffe verwendet, von denen du einige
sicher auch schon gehort hast.

Vielleicht kennst du zum Teil auch ihre Bedeutung. Ein paar
Bezeichnungen werden fiir dich auch vollig neu sein.

Im folgenden Kapitel werden einige dieser Krankheiten erklart.

Natirlich sind wir alle manchmal traurig, fréhlich oder angstlich, aber
nicht jede/jeder hat deshalb gleich psychische Probleme.

Nur, wenn diese Gefiihle 6fter oder immer wieder in besonders
heftiger Form vorkommen, sagt man von jemandem, dass sie/er
psychische Probleme hat.



Wer an einer Depression leidet, ist Uiber einen langeren Zeitraum
sehr bedriickt und ungliucklich. Depressive Menschen haben oft zu
nichts mehr Lust, auferdem haben sie héaufig kdrperliche
Beschwerden wie Miidigkeit, Schlaf- oder Essstérungen.

Manische Patientinnen/Patienten fahlen sich einmal
auBergewohnlich frohlich und aktiv und denken, dass ihnen alles
gelingt. Manche schlafen nur wenig und beginnen sténdig neue
Projekte. Ihre Ideen sind aber oft nicht durchfuhrbar. Von der
depressiven Phase spricht man dann, wenn sie kurz darauf wieder
in ein tiefes Loch fallen und sehr unglucklich sind. Es wechseln sich
die uberméaRige Frohlichkeit und das Unglucklichsein ab.

Eine Phobie ist eine auRergewohnlich heftige Angst vor alltédglichen
Dingen oder Situationen. Es gibt Menschen, die eine solche Angst
gegenliber Hunden oder Spinnen, groRRen Platzen oder engen
R&umen entwickeln.

Manchmal wird die Angst so groB, dass diese Menschen solche
Situationen unbedingt vermeiden wollen und deshalb viele Dinge
nicht mehr unternehmen, die ihnen friher Spall gemacht haben. Sie
kénnen vielleicht nicht mehr mit dem Lift fahren oder wagen sich nicht
mehr auf die Stral3e, aus Angst, einem Hund zu begegnen.

Menschen, die unter einer Psychose leiden (das heif3t psychotisch
sind), kdnnen voriibergehend nicht mehr klar denken. Manche leiden
unter Halluzinationen oder Wahnvorstellungen. Bei einer
Halluzination hért oder sieht man Dinge, die in Wirklichkeit nicht
existieren.

Ein Wahn ist eine Denkstérung, bei der jemand zum Beispiel
Uberzeugt ist, eine berlihmte Personlichkeit zu sein. Eine andere/ein
anderer fihlt sich vielleicht von allen beobachtet, bedroht oder



schlecht behandelt, obwohl das gar nicht so ist. Das ware ein
Verfolgungswahn. Menschen, die oft sehr angstlich oder
misstrauisch sind, nennt man paranoid.

Schizophrenie ist eine Form einer psychotischen Stérung
(Psychose). Schizophrene Menschen leiden zeitweise unter
Wahnvorstellungen oder Halluzinationen. Sie fiihlen sich auch oft
verwirrt, lachen zum Beispiel Uber etwas Trauriges oder weinen bei
etwas Lustigem.

Was sie erzahlen, ist haufig kaum verstandlich, und ihre Handlungen
machen einen unberechenbaren und bisweilen sehr eigenartigen
Eindruck. Manchmal sind die Symptome einer Schizophrenie nicht
so auffallend und die Betroffenen ziehen sich ganz zurick,
vermeiden Kontakte und haben zu nichts Lust (&hnlich wie bei einer
Depression).

Manchmal kommen die hier erwéhnten psychischen Probleme auch
kombiniert vor. Mit diesem kleinen ,Lexikon“ sind sicher nicht alle
deine Fragen beantwortet.

Am besten konnen dir die Personen, die deine Mutter oder deinen
Vater betreuen, Auskunft geben.

Menschen, die psychische Probleme haben, kénnen
verschieden behandelt werden:

v' entweder ambulant durch die Hausarztin/den Hausarzt, eine
Psychologin/einen Psychologen, eine Psychotherapeutin/einen
Psychotherapeuten, eine Psychiaterin/einen Psychiater oder in
einer psychiatrischen Klinik. Bei dieser Form der Hilfe gehen die
Betroffenen regelmé&Rig zu Gesprachen in die Praxis oder
Klinik. Sie missen aber nicht in einem Krankenhaus
Ubernachten, sondern leben weiterhin zu Hause.



v' oder stationar in einer psychiatrischen Klinik, wo die
Patientinnen/Patienten den ganzen Tag und auch nachts
bleiben und betreut werden. An diesen Orten versucht man, den
betroffenen Menschen mit einer Therapie zu helfen.

Therapie bedeutet meist vor allem eines: SPRECHEN!

Sprechen mit einer Psychotherapeutin/einem Psychotherapeuten,
einer Psychologin/einem Psychologen oder einer Psychiaterin/einem
Psychiater. Die  Gesprache konnen allein mit der
Psychotherapeutin/dem Psychotherapeuten stattfinden, gemeinsam
mit der Partnerin/dem Partner, mit der ganzen Familie oder in einer
Gruppe mit anderen Menschen, die an &hnlichen Problemen leiden.

Indem man mit anderen Uber seine Probleme spricht, kann man
vielleicht erkennen, was an der eigenen Situation zu verandern wére.
Manchmal bedeutet Therapie aber auch, etwas zu tun, zum Beispiel
zu malen, zu musizieren oder sich zu bewegen. Auch das kann
helfen und Mdglichkeiten aufzeigen, wie man sich anders verhalten
kénnte.

Manche Menschen missen aullerdem noch Medikamente
einnehmen. Manchmal sind diese Medikamente nur voriibergehend
nétig, wenn jemand zum Beispiel sehr unruhig ist, sich nicht mehr
entspannen oder kaum noch schlafen kann. Andere miissen die
Medikamente auch uber langere Zeit einnehmen, weil nur so der
Zustand verbessert, oder ein Rickfall und eine Verschlechterung
verhindert werden konnen. Es gibt also verschiedene
Behandlungsmaoglichkeiten. Bei jeder/jedem muss man den Weg
suchen, der fur sie/ihn am besten ist.

Es kommt vor, dass Menschen nur einmal in ihrem Leben
wdurchdrehen® und danach nie mehr, oder es kann sein, dass jemand
immer wieder schlechtere Zeiten hat.



Manchmal brauchen diese Menschen in den schwierigen Phasen
Hilfe, manchmal kommen sie aber auch allein dartber hinweg. Es
gibt aber auch Menschen, die nie mehr ganz gesundwerden. Sie
mussen lernen, mit ihrer Krankheit zu leben.

Medikamente kénnen dann hilfreich sein, indem sie zum Beispiel
traurige  Stimmungen  aufhellen oder fremde  Stimmen
(Halluzinationen) zum Verschwinden bringen.

Leider haben die Medikamente aber manchmal unangenehme
Nebenwirkungen. Deine Mutter oder dein Vater kann dadurch zum
Beispiel sehr mide werden und vielleicht verdndern sich auch
ihre/seine Bewegungen.

Wenn ein Elternteil psychische Probleme hat, beeinflusst das die
ganze Familie. Oft dreht sich alles nur noch um die Probleme dieser
einen Person.

Wenn sich der Zustand deiner Mutter oder deines Vaters
verschlechtert, lauft es zu Hause wahrscheinlich nicht mehr
besonders gut. Es ist dann weniger gemditlich und es gibt mehr Streit.

Vielleicht hast du bemerkt, dass diese Situation auch dein Leben
beeinflussen kann.

Weil deine Eltern schon genug Probleme haben, bekommst du
weniger Aufmerksamkeit.

Vielleicht musst du auch im Haushalt mehr helfen. Naturlich ist es
gut, wenn du ab und zu einmal kréaftig mithilfst, du kannst aber
unmoglich alle Aufgaben deiner Mutter oder deines Vaters
Ubernehmen — das kann man auch nicht von dir erwarten!

Jetzt denkst du vielleicht: ,Das ist leichter gesagt als getan, ich kann
meine Eltern doch nicht im Stich lassen ...“Wenn du trotz allem aber
auch deine ,eigenen Sachen” machst, heiflt das nicht, dass du die
anderen dadurch im Stich l&sst.

Du darfst also naturlich auch weiterhin  mit deinen
Freundinnen/Freunden in die Stadt oder zum Sport gehen.



Vielleicht hast du dich auch schon gefragt, ob du einmal die gleichen
Probleme bekommen kannst wie deine Mutter oder dein Vater.

Die Antwort hei3t: ,Ja, vielleicht®, weil grundsatzlich jeder Mensch
psychische Probleme bekommen kann.

Vielleicht hast du dich auch gefragt, ob eine solche Krankheit
vererbbar ist. ,Mdglicherweise” heil3t hier die Antwort. Es ist ndmlich
mdglich, dass die Veranlagung fiir psychische Probleme vererbt
werden kann, aber sogar, wenn du diese Veranlagung haben solltest,
heifdt das noch lange nicht, dass du selbst einmal erkrankst.

Wenn du noch weitere Fragen hast, kannst du mit der
Betreuerin/dem Betreuer deiner Mutter oder deines Vaters einmal
ausfuhrlicher dariiber reden.

Es bestehen noch viele Vorurteile gegeniber Menschen mit
psychischen Problemen. Sie werden oft als ,Verriickte* bezeichnet.

Manche Menschen denken deshalb, dass es besser ist, ihnen aus
dem Weg zu gehen.

Vorurteile entstehen meist aus Unwissen, Bequemlichkeit oder
Angst.

Es wird im Allgemeinen wenig uUber psychische Probleme
gesprochen, darum wissen viele Menschen nicht genau, worum es
im Grunde geht und wie sie sich verhalten sollen.

Eigentlich ist es eigenartig, dass so wenig Uber psychische
Erkrankungen gesprochen wird, es sind namlich viele Menschen
irgendwann in ihrem Leben einmal davon betroffen: Entweder, weil
sie selbst unter solchen Problemen leiden, oder weil ein Mensch in
ihrer nachsten Umgebung — ein Familienmitglied, eine gute Freundin
oder ein guter Freund — betroffen ist. Dennoch scheinen viele dieser
Menschen dartber nicht reden zu kdnnen oder zu wollen.
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Vielleicht findest du selbst das Verhalten deiner Mutter/deines Vaters
manchmal mihsam, wenn sie zum Beispiel etwas Komisches sagen
oder tun, wenn deine Freundinnen/Freunde dabei sind.

Viele Jugendliche schamen sich dann dafiir. Das ist verstandlich!
Aber es ist ganz klar, dass du nicht fur das Verhalten deiner Eltern
verantwortlich bist.

Versuche, deinen Freundinnen/Freunden zu erklaren, was los ist.
Das wird nicht immer einfach sein, trotzdem hilft es oft. Sie werden
danach anders Uber deine Situation denken.

Viele Kinder und Jugendliche wollen ihre Schwierigkeiten lieber allein
bewaltigen und mit niemandem dariiber reden. Das ist natirlich in
Ordnung, aber Reden konnte dir vielleicht doch helfen.

Wenn du dein Herz ab und zu bei jemandem ausschutten kannst, der
dich gut versteht, dann ertréagst du die Probleme eine Zeit lang
wieder besser.

Das kann bei einer guten Freundin/einem guten Freund sein, bei
deiner Schwester oder deinem Bruder oder bei Verwandten.
Vielleicht kennst du auch eine nette Lehrperson oder denkst an eure
Hausérztin/euren Hausarzt.

Nicht alle Jugendlichen, deren Eltern psychische Probleme haben,
erleben dasselbe. AulRerdem finden nicht alle Jugendlichen die
gleichen Dinge schwierig und belastend.

Eins ist aber sicher: Wenn deine Mutter/dein Vater in Schwierigkeiten
ist, ist die Situation auch fiir dich nicht einfach.

Trotzdem musst du auf die eine oder andere Art lernen, damit
umzugehen. Das ist natrlich leichter gesagt, als getan.



Deshalb sind hier noch einige Tipps angefihrt, die fur dich wichtig
sein kénnten:

v' Machst du dir Sorgen um deine Mutter/deinen Vater, oder bist
du ungliicklich tGber deine Situation zu Hause? Dann sprich mit
jemandem daruber!

v" Mach zu Hause deutlich, dass du auch noch da bist!
Viele Kinder von Eltern mit psychischen Problemen haben das
Gefihl, zu wenig Liebe und Aufmerksamkeit zu bekommen. Sie
haben den Eindruck, nicht mehr ganz dazuzugehéren und
werden deswegen traurig oder wiitend.
Diese Gefiihle sind ganz normal. Wenn du sie spurst, dann
versuche, mit deinen Eltern daruber zu reden.
Wenn das nicht geht, suche dir jemand anderen.

v' Denk an dein eigenes Leben!
Du kannst zu Hause sicher etwas mehr helfen als sonst, aber
nimm dir auch geniigend Freizeit, bleib in Kontakt mit deinen
Freundinnen/Freunden und mach deine eigenen Sachen.
Du musst deshalb auf keinen Fall ein schlechtes Gewissen
haben.
Wenn deine Mutter/dein Vater ein Bein gebrochen hat, erwartet
auch niemand, dass du standig zu Hause sitzt.

v' Unter Umstanden kann die Situation zu Hause zu schwierig
far dich werden.
Vor allem, wenn die Probleme schon sehr lange bestehen und
es deiner Mutter/deinem Vater einfach nicht bessergeht, dann
hast du vielleicht das Gefiihl, dass es dir langsam zu viel wird.



Du kannst zwar viel ertragen, aber nicht alles. Die Grenze kann zum
Beispiel erreicht sein,

e wenn fur deine Freundinnen/Freunde keine Zeit mehr
bleibt,

e wenn du fur deine Hobbys keine Zeit mehr hast,

e wenn deine Leistungen in der Schule oder bei der Arbeit
schlechter werden,

« wenn du selber Probleme bekommst oder dich ungliicklich
fuhlst.

Wenn es so ist, dann musst du wirklich Alarm schlagen!

Sprich mit jemandem, dem du vertraust und der dir gut zuhdren kann.
Das kdnnen deine Mutter oder dein Vater sein, deine beste Freundin
oder dein bester Freund, Geschwister, Grof3eltern, deine
Nachbarin/dein Nachbar oder eine Lehrperson.

Mach deutlich, dass es so nicht mehr geht!

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, wie dir und deiner Familie
geholfen werden kann, aber die Hilfe kommt nicht von allein, du
musst selbst aktiv werden.

v In der Schule gibt es vielleicht Lehrpersonen, denen du
besonders vertraust.

v Deine Hausarztin/dein Hausarzt kann dir Vvielleicht
weiterhelfen. Wenn du ihr/ihm vertraust, dann geh’ dorthin.
Arztinnen und Arzte haben Schweigepflicht. Das heift, dass
alles, was du dort erzahlst, nicht weitererzahlt werden darf,
wenn du das nicht willst.

v" Dasselbe gilt auch fur Priester, auch sie unterliegen der
Schweigepflicht.



v' Eine andere Mdglichkeit besteht darin, Rat auf Draht oder die
kids-line anzurufen. Die Telefonnummern findest du auf den
nachsten Seiten.

v"Invielen Gemeinden und Stadten gibt es Beratungsstellen fiir
Kinder, Jugendliche und Eltern. Meistens stehen sie im
Telefonbuch unter dem Stichwort ,Erziehungsberatungsstellen®
oder ,Familienberatungsstellen“. Oder du findest sie im Internet.

v' Dukannst dich auch an die Kinder- und Jugendhilfe wenden.

1 auch bekannt als Jugendamt
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Bei diesen Stellen kannst du Hilfe bekommen, ohne dass du dir
wegen des Geldes Sorgen machen musst. Nur Mut, reden tut gut!

Alle Informationen zu SCHUSO findest du auf der eigenen
Homepage www.schulsozialarbeit-tirol.at

Psychologische Beratung fiir Schiilerinnen und Schiler
Hotline +43 (0)800/211320

Online-Diskussionsforum & Information fur Jugendliche und junge
Erwachsene mit psychisch erkrankten Eltern
Tel.: +43 (0)1/5264202

Der direkte Draht bei Sorgen aller Art — vertraulich & anonym
T&glich von 13:00 Uhr bis 21:00 Uhr (auch an Sonn- und
Feiertagen)

Tel.: +43 (0)800/234 123

Notruf fiir Kinder, Jugendliche und deren Bezugspersonen
Rund um die Uhr (auch an Sonn- und Feiertagen)
Tel.: 147

Rund um die Uhr (auch an Sonn- und Feiertagen)
Tel.: 142

Wenn du noch Fragen hast, kannst du dich auch gerne an die
Kija wenden!

Meraner Stral3e 5, 6020 Innsbruck
Tel.: +43 (0)512/508 3792
E-Mail: kija@tirol.gv.at
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5 Botscha .
dich ften fur

Du bist nicht allein!

Vielleicht glaubst du, nur
deine ltern sind SO
,,komisch“ und niemand
versteht deine Situation. Aber
es gibt viele andere Kinder,
die Ahnliches erleben wie du-
Es gibt sogar Gruppen, WO
Kinder dariiber reden konnen.
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Eltern mit psychischen Problemen
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Vorwort

Psychische Erkrankungen betreffen nicht nur die erkrankte
Einzelperson, sondern die ganze Familie. Betroffene Eltern und
Kinder brauchen dringend Unterstiitzung. Leider sind psychische
Krankheiten nach wie vor ein gesellschaftliches Tabuthema. Die
meisten Betroffenen schamen sich, dartiber zu reden.

Den Kindern in diesen Familien wird haufig keine Erklarung fur die
Probleme des kranken Elternteiles geboten. Sie stehen vor
besonderen Herausforderungen und sind enormen Belastungen
ausgesetzt. In vielen Fallen kommt es sogar zur Rollenumkehr von
Kindern und Erwachsenen, der die Kinder aber auf Dauer nicht Stand
halten kénnen.

Es ist daher sehr wichtig, dass Eltern ihr Leiden erkennen und aktiv
Hilfe suchen bzw. angebotene Unterstlitzung anzunehmen bereit
sind.

Diese Broschure soll dazu beitragen, zumindest einige Fragen zu
beantworten. Sie soll aber auch dazu ermuntern, Probleme
anzusprechen und aktiv Hilfe zu suchen. Machen Sie den ersten
Schritt, Sie sind nicht allein.

Mag.? Elisabeth Harasser
Kinder- und Jugendanwaltin fur Tirol






Inhalt

Wenn Eltern psychische Probleme haben.............................
Kinder reagieren unterschiedlich...........................coc.
Was brauchen Kinder eigentlich?..........ccccoiiiiiiinicnnn.
Zehn praktiSChe TIPPS oove i
Haufige Fragen... ........cccoooiiiiiiiii e
Hilfsangebote flr EItern .........ccocceeiiiiiiiiiie e

Wohin sich Eltern wenden K&NNEeN ............evvvevevvvvvvvvvnveininnnnnns






Wenn Eltern psychische Probleme haben

Es kann sein, dass in einer Familie ein Elternteil unter psychischen
Problemen leidet. Vielleicht ist er Uberlastet, fihlt sich verstimmt oder
ist ab und zu verwirrt. In solchen Situationen brauchen die Eltern
Hilfe. Aber auch die Kinder haben dann Aufmerksamkeit nétig. Sie
brauchen sogar noch mehr Aufmerksamkeit als sonst.

Kinder erziehen ist nicht einfach. Alle Eltern fragen sich manchmal,
ob sie es richtigmachen. Wenn ein Elternteil psychische Probleme
hat, wird das Ganze dadurch sicher nicht einfacher. Neue Fragen
kommen dazu. In diesem Heft finden Sie Antworten auf einige
Fragen. Vielleicht weckt das Lesen dieses Heftes bei Ihnen aber
auch neue Fragen.

e ,Sie missen sich eine Zeit lang ausruhen”, sagt die
Psychiaterin/der Psychiater. Leicht gesagt. Aber wie macht man
das, wenn man Kinder zu Hause hat, die Aufmerksamkeit
verlangen?

. ,Es wére besser, wenn Sie flir eine gewisse Zeit hierbleiben
wiirden”, sagt man lhnen in der psychiatrischen Kilinik.
Eigentlich wissen Sie selbst, dass es nicht anders geht — aber
wie kdnnen Sie das den Kindern erklaren?

e lhre Partnerin/lhr Partner leidet unter  starken
Stimmungsschwankungen: Einmal ist sie/er niedergeschlagen
und depressiv, dann wieder Uberschwanglich oder aggressiv.
Sie verstehen das ja noch einigermafen, aber verstehen es
auch Ihre Kinder?

Wenn Sie sich wegen |hrer Kinder Sorgen machen, dann sprechen
Sie daruber mit der Familie, mit Freundinnen/Freunden oder
Fachleuten. Uber die Kinder zu sprechen ist fir alle Eltern wichtig.



Kinder reagieren unterschiedlich

Wenn Eltern Probleme haben, merken es die Kinder. Eltern sind im
Leben der Kinder die wichtigsten Menschen. Die Kinder beobachten
sie genau. Den meisten Kindern entgeht nichts — so klein sie auch
sind. Wenn Kinder bemerken, dass mit ihren Eltern etwas nicht
stimmt, kdnnen sie ganz unterschiedlich darauf reagieren.

Sie stellen Fragen

Kinder méchten gern wissen, was los ist. Sie fragen vielleicht von
sich aus ihre Mutter oder ihren Vater. Vielleicht wenden sie sich mit
ihren Fragen aber auch an jemand anderen.

Wenn Kinder eine Vertrauensperson haben, mit der sie alles
besprechen kénnen, ist das natirlich gut. Noch besser ist es, wenn
sie von lhnen selbst erfahren, was eigentlich los ist. Es kann auch fiir
Sie ein Vorteil sein, es den Kindern selbst zu erzéhlen. Sie kennen
Ihre Kinder am besten. Sie wissen am ehesten, wie |hre Kinder auf
die Information reagieren.

In der Mitte des Heftes finden Sie die wichtigsten Botschaften fiir
Kinder. Die Botschaften dienen auch als Orientierung, um ein
Gesprach zwischen Ihnen und Ihren Kindern in Gang zu bringen bzw.
zu erleichtern.

Sie grubeln

Viele Kinder kénnen mit niemandem uber ihre Situation zu Hause
sprechen. Sie griibeln allein dariiber. Manche machen sich Vorwirfe
oder fiihlen sich schuldig.

. ~Warum erzéhlt Papa immer so komische Geschichten?”

. ~Warum gerédt meine Mutter so schnell in Panik, als ob sie
dauernd Angst hétte ?*

. LIst es eine Krankheit?*“

. ,Ich habe mich wieder mal schlecht benommen — ist mein Vater
deshalb so traurig?*“

. ,Geht es wieder vorbei?*“

o ,Werde ich spéater auch so?*”



Das Gribeln kann dazu fuhren, dass ein Kind sich in der Schule
schlechter konzentrieren kann, oder dass es sich verschlie3t und von
seinen Freundinnen/Freunden zurlckzieht. Offene, ehrliche
Information kann verhindern, dass Kinder griibeln oder sich Vorwirfe
machen. Erzahlen Sie auf Ihre Art, mit lhren eigenen Worten, was
los ist!

Gelingt das nicht oder bleibt Ihr Kind weiter belastet, dann holen Sie
sich Unterstlitzung — zum Beispiel bei einer Lehrperson lhres Kindes
oder bei lhrer Hausarztin/lhrem Hausarzt.

Fir Kinder ist es wichtig, neben ihren Eltern noch andere
Menschen zu haben, bei denen sie sich wohl fuhlen. Eine
Vertrauensperson, die das Kind selbst gewahlt hat, kann eine
wichtige Hilfe sein.

Sie verlangen vermehrte Aufmerksamkeit

Manche Kinder verlangen in einer solchen Situation von den Eltern
vermehrte Aufmerksamkeit, indem sie sehr unruhig sind, nicht
gehorchen oder sich sonst irgendwie schwierig verhalten. Sie
machen vielleicht mutwillig Dinge kaputt oder suchen héaufig Streit.
Sie kodnnen aber andererseits auch auf einmal sehr anhanglich
werden.

Auf diese Weise konnen Kinder deutlich machen, dass sie durch
etwas belastet sind. Sie tun das meistens nicht dann, wenn die
Probleme in der Familie auf dem Hohepunkt sind, sondern warten,
bis es zu Hause wieder einigermalfen so lauft, wie sie es gewohnt
sind. Dann fuhlen sie sich wieder sicher und kénnen sich Luft
machen: ,Ich bin auch noch da!“

Wenn Sie feststellen, dass Ihr Kind ,schwierig“ wird, kann das fir Sie
zusétzliche Probleme bringen. Vielleicht kdnnen Sie dieses Mehr an
Schwierigkeiten nicht auch noch ertragen. Versuchen Sie, die
Betreuung der Kinder mit anderen zu teilen. Und denken Sie daran —
auch wenn es nur ein schwacher Trost ist — dass das schwierige
Verhalten lhres Kindes wahrscheinlich nur voriibergehend ist und
dass die meisten Kinder einmal ,mihsam® sind.



Kinder brauchen nicht nur Information. Sie wollen auch uber
eigene Erfahrungen und Gefuhle sprechen.

Fragen Sie Ihr Kind ruhig, was es von der Situation hélt und
nehmen Sie seine Antwort ernst — auch wenn Sie nicht
derselben Meinung sind!

Sie helfen viel im Haushalt

Es gibt Kinder, die sehr hilfsbereit werden, wenn es einem Elternteil
schlecht geht. Sie moéchten alles tun, um die Mutter oder den Vater
zu entlasten.

Sie horen verstandnisvoll zu, helfen im Haus oder kaufen ein, man
hort sie nie jammern oder klagen!

Es kann angenehm sein, wenn Kinder mithelfen. Aber Kinder bleiben
Kinder! Setzen Sie sie deshalb nicht zu haufig ein, sondern sorgen
Sie dafir, dass ihnen geniigend Zeit fur Sport, Spiel und Hobbys
bleibt!

Sie zeigen vielleicht keine besonderen Auffalligkeiten

Wenn Sie bei lhren Kindern keine dieser Reaktionen bemerken, ist
das gut maglich. Viele Kinder wachsen — trotz der Schwierigkeiten
ihrer Eltern — recht problemlos auf.

Sie sind durch die familiare Situation zwar belastet, kbnnen sie aber
bewaltigen.

Auch wenn lhr Kind keine Fragen stellt oder keine Probleme zu
haben scheint, ist es wichtig, dass Sie ab und zu gemeinsam etwas
unternehmen oder miteinander sprechen, denn das tun Sie ja nicht
nur, wenn mit lhrem Kind etwas nicht in Ordnung ist!

Was brauchen Kinder eigentlich?

Ein Pflaster auf das aufgeschirfte Knie, eine Geschichte vor dem
Einschlafen, eine Umarmung, ehrliches Interesse am Ergebnis einer
Schulprifung. Kinder brauchen so viel, aber zum Gliick missen nicht
Sie allein alles geben! Familienmitglieder, eine Nachbarin/ein
Nachbar oder andere Bekannte kdnnen einspringen.



Betrachten Sie einmal die folgende Liste von Dingen, die Kinder
brauchen:
Was davon geben Sie selbst und was bekommt Ihr Kind von
anderen?

Deutliche Regeln und Grenzen

Dann wissen die Kinder, was erlaubt ist und was nicht. Das gibt ein
sicheres Gefihl.

Aufmerksamkeit und Lob

Dann wissen die Kinder, was sie gut machen. Alle Kinder, auch
kleine Nervensagen oder pubertare Querschlager, machen viele
Dinge gut.

Warme und Liebe

Ein Lacheln, ein Augenzwinkern, eine Umarmung: Kinder brauchen
das noch mehr als Erwachsene.

Die Moglichkeit, Geflihle auszudriicken

Wir alle haben Geflihle — angenehme und weniger angenehme.
Wenn Kinder ihre Gefiihle immer schlucken missen, bekommen sie
eines Tages Bauchweh davon.

Die Erfahrung, ernst genommen zu werden

Wir méchten alle, dass auf uns Riicksicht genommen wird. Kinder
wollen das auch. Das bedeutet, dass wir ihnen manchmal genau
zuhéren missen, um zu merken, was sie jetzt brauchen.

Geduld

Kinder mussen viel lernen. Das geht nicht alles auf einmal. Und es
ist wunderbar fur sie, wenn jemand das versteht und akzeptiert.



Die Mdéglichkeit, zu zeigen, was sie alles kénnen

Alle Kinder mussen irgendwann selbststandig werden. Das gelingt
natrlich nur, wenn sie ab und zu zeigen durfen, was sie schon alles
kénnen.

Ein Vorbild, dem sie nacheifern kénnen

Jedes Kind sucht sich jemanden, dem es spéter ahnlich sein will.
Eltern, Lehrpersonen, Geschwister oder Freundinnen/Freunde — sie
alle kénnen ein solches Vorbild sein.

Alltag, Normalitat und Freizeit

Kinder brauchen das, um Sicherheit zu spiren und auch einmal
abschalten zu kénnen.

Zehn praktische Tipps

1 Erkléren Sie, was los ist

lhr Kind merkt, dass etwas nicht stimmt. Deshalb erklaren Sie ihm
lieber, was los ist. Sie kdnnen selber damit beginnen oder warten,
bis lhr Kind fragt. Manche Kinder mdéchten sich nicht zu einem
richtigen Gesprach hinsetzen. Sie reden lieber beim Abwaschen
oder beim ins Bett gehen, dann fiihlen sie sich wohler.

2 Seien Sie ehrlich

Erklaren Sie mit eigenen Worten, was Sie beschéftigt. Fragen Sie zur
Sicherheit nach, ob lhr Kind Sie verstanden hat. Vielleicht stellt Ihr
Kind Fragen, auf die Sie keine Antwort haben. ,/ch weil3 es nicht®,
kann die ehrlichste Antwort sein.

3 Horen Sie lhrem Kind zu

Wenn Sie Ihrem Kind erklaren, was los ist, fragen Sie es doch auch
ab und zu nach seiner Meinung und héren Sie dann genau hin.
Kinder fiihlen sich wohler, wenn man ihnen gut zuhort und versteht,
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was sie sagen wollen. Mit Kindern sprechen heif3t vor allem, ihnen
zuzuhéren.

4 Beobachten Sie lhr Kind

Kinder zeigen oft durch ihr Verhalten, wie es ihnen geht. Wenn sie
sich auffallig benehmen, kann das ein Zeichen dafir sein, dass sie
durch etwas belastet sind: Wieder einnéssen, die Schule schwénzen
oder von zu Hause weglaufen — das sind deutliche Signale.
Manchmal sind die Veranderungen aber nicht so offensichtlich. Das
bedeutet, dass Sie genau auf lhr Kind achten mussen, um auch
unscheinbare Veranderungen in seinem Verhalten feststellen zu
kénnen.

5 Halten Sie an vertrauten Gewohnheiten fest

Fir Kinder bedeutet Regelmafigkeit Ruhe und Sicherheit. Wenn in
der Familie Probleme auftreten, kann dem Kind ein Gefuhl von
Sicherheit vermittelt werden, wenn gewisse Dinge wie gewohnt
weitergehen: zum Beispiel, wenn es wie immer seine Hausaufgaben
machen muss, weiterhin im Sportclub mitturnen oder anderen
Hobbys nachgehen kann.

6 Beziehen Sie andere Erwachsene mit ein

Verlangen Sie nicht von sich, alles alleine machen und bewaltigen zu
mussen.

Beziehen Sie auch andere Menschen mit ein, etwa
Familienmitglieder, Nachbarinnen/Nachbarn, Lehrpersonen oder
andere Eltern.

Beachten Sie auch die Liste am Ende dieses Heftes. Dort werden
Einrichtungen angefihrt, an die Sie sich fur Hilfe oder zur Beratung
wenden kdnnen.

7 Informieren Sie die Schule

Wenn in einer Familie ein Elternteil in eine Klinik aufgenommen
werden muss, sollte die Schule dartiber informiert werden. Vor allem
dann, wenn lhr Kind so belastet ist, dass es in der Schule nicht mehr
SO gut aufpassen kann.



Wenn die Lehrperson weil3, was los ist, kann Ihr Kind besser
unterstiitzt werden. Sagen Sie dem Kind, dass Sie mit der
Lehrperson gesprochen haben.

8 Akzeptieren Sie, wenn Ilhr Kind sich jemand anderem
anvertraut

Viele Kinder haben das Bedurfnis, mit Aul3enstehenden zu sprechen.
Mit einer Tante oder einem Onkel, mit der Nachbarin/dem Nachbarn
oder der Lehrperson.

Sie mochten vielleicht die Eltern mit ihren Sorgen nicht noch
zusatzlich belasten. Es geht ihnen also nicht darum, etwas
auszuplaudern. Es besteht kein Anlass, gleich misstrauisch oder
eiferslichtig zu werden, wenn |hr Kind mit jemand anderem spricht.

9 Beanspruchen Sie professionelle Hilfe, wenn es notig ist

Fir manche Kinder wird die Belastung trotz allem zu grof3. Sie
sprechen mit niemandem oder die Gesprache scheinen ihnen nicht
zu helfen.

Dann missen Sie als Eltern sich Unterstiitzung holen. Auch dafur
finden Sie in dieser Broschiire nitzliche Hinweise.

10 Vergessen Sie das Allerwichtigste nicht: ein Lacheln und
eine Umarmung

Welche Probleme auch immer bestehen — fiir Ihr Kind ist es das
Wichtigste, dass Sie es lieben.

Jede Mutter und jeder Vater driickt das auf ihre/seine eigene Art aus:
mit freundlichen Worten, einem Lacheln oder einer Umarmung.

Wenn Sie dem Kind lhre Liebe zeigen, jeden Tag auf's Neue, hilft
das Uber vieles hinweg!



Haufige Fragen...

»Ich ertrage es im Moment schlecht, wenn mein Kind Freun-
dinnen/Freunde zum Spielen mit nach Hause bringt, aber ich will
naturlich, dass es auch weiterhin mit ihnen spielen kann.*

Viele Kinder sind ungluicklich, wenn sie keine Freundinnen/Freunde
mehr nach Hause mitnehmen dirfen. Wenn Sie Ihrem Kind erkléren,
warum Sie das zurzeit nicht wollen, dass es spater aber wieder mdg-
lich sein wird, dann kann lhr Kind lhre Entscheidung besser
akzeptieren. Es kann mit seinen Spielgeféhrtinnen/Spielgefahrten
auch anderswo spielen: draufl3en vor dem Haus, auf einem Spielplatz
oder bei einem anderen Kind zu Hause. Vielleicht gibt es auch sonst
in lhrer Nahe Mdoglichkeiten fir Kinder, gemeinsam zu spielen, zum
Beispiel in einem Jugendzentrum.

,Manchmal habe ich Angst, dass mein Kind spéter genauso
wird wie meine Frau/mein Mann. Ist das méglich?*

Uber die Entstehung vieler psychologischer Stérungen ist noch
wenig bekannt. Zu wenig, um voraussagen zu kdnnen, ob Ihr Kind
spater auch einmal ,so wird. Sie kdnnen natirlich versuchen, Ihr
Kind dagegen zu schiitzen: Vermitteln Sie ihm, dass es Spannungen
nicht unterdriicken muss, dass es seine Gefiihle zeigen darf — auch
negative Gefiihle wie Wut oder Unzufriedenheit. Loben Sie lhr Kind
fur alles, was es gut macht. So kénnen Kinder Selbstvertrauen
entwickeln - das ist ein wichtiger Schutzfaktor.

»lch bin alleinerziehend. Im Moment geht es mir
glucklicherweise recht gut, aber was, wenn ich in eine
psychiatrische Klinik aufgenommen werden muss, was
geschieht dann mit meinen Kindern?“

Wenn es lhnen jetzt gut geht, kénnen Sie vielleicht schon beizeiten
mit  Freundinnen/Freunden oder Verwandten uUber eine
Betreuungsmaglichkeit fur die Kinder sprechen. Ansonsten wird bei
einem Klinikeintritt eine Fachperson mit lhnen Gberlegen, wo und bei
wem lhre Kinder am besten untergebracht werden kdnnen.



Es ist wichtig, dass dabei moéglichst mit lhrem Einverstéandnis ent-
schieden wird. Sie sind und bleiben schlie3lich die Mutter oder der
Vater Ihrer Kinder!

,Manchmal hért meine Mutter Stimmen, dann erzéhlt sie so
komische Geschichten, die niemand versteht. Das kann einem
Angst machen!**

,,Mein Vater erzdhlt manchmal komische Sachen, wenn er zu viel
getrunken hat...“

Fur Kinder sind Kontakte zu Gleichaltrigen mit &hnlichen Problemen
sehr wichtig. Mit Freundinnen/Freunden konnen sie ihre Erlebnisse
und auch Probleme besprechen.

,Manchmal habe ich Angst, dass mir meine Kinder wegge-
nommen werden, weil ich Probleme habe und nicht gut genug
fiir sie sorgen kann. Kann man sie so einfach wegnehmen?*

Kinder werden nicht ,einfach so® von ihren Eltern weggeholt. Dafiir
muss ihr Wohlergehen wirklich ernsthaft geféahrdet sein. Ob das der
Fall ist, entscheidet die Kinder- und Jugendhilfe und/oder ein
Pflegschaftsgericht. Diese diirfen ihre Entscheidung aber nicht ein-
fach auf Gerlichte oder Vermutungen stiitzen. Wenn Beweise oder
starke Verdachtsmomente darauf hinweisen, dass das Wohlergehen
der Kinder wirklich in Gefahr ist, wird man zuerst versuchen, andere
Mittel einzusetzen. Erst wenn der Eindruck entsteht, dass das zu
wenig genltzt hat, wird man andere Schritte in Erwagung ziehen.

,»,Menschen in meiner Umgebung wissen oft nicht, wie sie sich
unserer Familie gegenuber verhalten sollen. Was kann ich da
tun?“

Psychische Probleme sind immer noch ein Tabu. Viele Menschen
kénnen dariiber nicht sprechen. Indem Sie selbst offen dariiber spre-
chen, helfen Sie mit, das Tabu zu brechen. Vielleicht nicht tberall,
aber wenigstens in lhrer engsten Umgebung.

Erklaren Sie lhren Verwandten und Bekannten, was mit lhnen oder
mit lhrer Partnerin/lhrem Partner los ist und wie Sie sich fihlen.
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Hilfsangebote fur Eltern

Alle Eltern fuhlen sich ab und zu mit der Erziehung ihrer Kinder
Uberfordert. Es ist nicht ungewdhnlich, in solchen Situationen
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Vor allem, wenn sich ein Elternteil in einer psychischen Krise
befindet, kdnnen konkrete Unterstiitzung, Betreuung oder Beratung
sehr wichtig sein.

Die Hilfe kann ganz unterschiedliche Formen haben:

. Entlastung im Haushalt und in der Betreuung der Kinder
. Beratung zum Umgang mit den Kindern
. Unterstitzungsangebote fir die Kinder

Eltern kénnen an verschiedenen Stellen, oft sogar in ihrer nahen
Umgebung, solche Hilfe finden. Dabei bestehen natirlich grof3e
Unterschiede zwischen den einzelnen Regionen und zwischen Stadt
und Land. Eine der folgenden Mdglichkeiten findet sich bestimmt in
Ihrer Nahe:

Eine Familien- oder Erziehungsberatungsstelle

Die zustandige Kinder- und Jugendhilfe oder das Sozialamt
Ein schulpsychologischer Dienst

Eine telefonische Beratungsstelle, zum Beispiel die
Telefonseelsorge

Fragen Sie auch lhre Hausérztin/lhren Hausarzt, die behandelnde
Psychiaterin/den behandelnden Psychiater oder die Psychologin/den
Psychologen, an wen Sie sich wenden sollen.

Alle diese Stellen kénnen entweder selber Hilfe leisten oder Ihnen

Hinweise geben, wo Sie die Unterstitzung bekommen, die Sie
bendtigen.
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Wohin sich
wenden kdnnen

Eltern

Zentrum fir Ehe- und
Familienfragen

Tel.: +43 (0)512/580871
www.zentrum-beratung.at
E-Mail: kontakt@zentrum-
beratung.at

Erziehungsberatung Zentrale
Tel.: +43 (0)512/508 2972
E-Mail: erziehungsberatung-
innsbruck@tirol.gv.at

Erziehungsberatung Telfs
Tel.: +43 (0)512/508 2987
E-Mail: erziehungsberatung-
innsbruck@tirol.gv.at

Erziehungsberatung Imst
Tel.: +43 (0)512/508 5396
E-Mail: erziehungsberatung-
innsbruck@tirol.gv.at

Erziehungsberatung Landeck
Tel.: +43 (0)512/508 5396
E-Mail: erziehungsberatung-
innsbruck@tirol.gv.at

Erziehungsberatung Schwaz
Tel.: +43 (0)512/508 2972
E-Mail: erziehungsberatung-
innsbruck@tirol.gv.at
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Erziehungsberatung Brixlegg
Tel.: +43 (0)512/508 6065
E-Mail: erziehungsberatung-
innsbruck@tirol.gv.at

Erziehungsberatung Kufstein
Tel.: +43 (0)512/508 6067
E-Mail: erziehungsberatung-
innsbruck@tirol.gv.at

Erziehungsberatung
Kitzbihel

Tel.: +43 (0)512/508 2998
E-Mail: erziehungsberatung-
innsbruck@tirol.gv.at

Erziehungsberatung Lienz
Tel.: +43 (0)512/508 2989
E-Mail: erziehungsberatung-
innsbruck@tirol.gv.at

Erziehungsberatung Reutte
Tel.: +43 (0)5672/6996 2988

E-Mail: erziehungsberatung-

innsbruck@tirol.gv.at

Caritas Entlastungsdienst
Nordtirol +43 (0)512/7270 350
Osttirol +43 (0)485/2621 4210

Rainbows Tirol
Tel.: +43 (0)512/579930

Fruhe Hilfen
Tel.: +43 (0)664/6046630480


http://www.zentrum-beratung.at/
mailto:kontakt@zentrum-beratung.at
mailto:kontakt@zentrum-beratung.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
mailto:erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at

Kinderschutz Innsbruck
Tel.: +43 (0)512/583757
E-Mail: innsbruck@
kinderschutz-tirol.at

Kinderschutz Imst

Tel.: +43 (0)5412/63405
E-Mail: imst@kinderschutz-
tirol.at

Kinderschutz Lienz

Tel.: +43 (0)4852/71440
E-Mail: lienz@kinderschutz-
tirol.at

Kinderschutz Worgl

Tel.: +43 (0)5332/72148
E-Mail: woergl@kinderschutz-
tirol.at

Kinderschutz Reutte

Tel.: +43 (0)5672/64510
E-Mail: reutte@kinderschutz-
tirol.at

Kinder- und
Jugendanwaltschaft Tirol
Ombudsstelle fir Kinder und
Jugendliche

kostenlos, anonym, vertraulich
Meraner StralRe 5

6020 Innsbruck

Tel.: +43 (0)512/508 3792
E-Mail: kija@tirol.gv.at
www.kija-tirol.at

Klinisch-und
Gesundheitspsychologische
Beratung des Landes Tirol:

Innsbruck Stadt
Tel.: +43 (0)660/8660074

Innsbruck Land
Tel.: +43 (0)677/62927258

Schwaz
Tel.: +43 (0)5242/6002410

Kufstein
Tel.: +43 (0)664/2523261

Kitzbihel
Tel.: +43 (0)676/9136814

Landeck
Tel.: +43 (0)681/84859756

Imst
Tel.: +43 (0)650/9677448

Reutte
Tel.: +43 (0)676/88601865 od.
+43 (0)677/63638041

Lienz
Tel.: +43 (0)4852/60682106
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Referate fur Kinder- und
Jugendhilfe

Die Zusténdigkeit richtet sich
nach dem Bezirk, in welchem
sich der Wohnsitz des Kindes
befindet.

Stadtmagistrat Innsbruck
Tel.: +43 (0)512/5360 9228
E-Mail: post.kinderhilfe@
innsbruck.gv.at

Bezirkshauptmannschaft
Innsbruck

Tel.: +43 (0)512/5344 6212
E-Mail: bh.innsbruck@tirol.gv.at

Bezirkshauptmannschaft
Imst

Tel.: +43 (0)5412/6996 5361
E-Mail: bh.imst@tirol.gv.at

Bezirkshauptmannschaft
Kitzbuhel

Tel.: +43 (0)5356/62131 6342
E-Mail: bh.kb.kinder.jugendhilfe
@tirol.gv.at

Bezirkshauptmannschaft
Kufstein

Tel.: +43 (0)5372/606 6102
E-Mail: bh.ku.kinder.jugendhilfe
@tirol.gv.at

Bezirkshauptmannschaft
Landeck

Tel.: +43 (0)5442/6996 5462
E-Mail: bh.la.familie@tirol.gv.at
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Bezirkshauptmannschaft
Lienz

Tel.: +43 (0)4852/6633 6582
E-Mail: bh.lienz@tirol.gv.at

Bezirkshauptmannschaft
Reutte

Tel.: +43 (0)5672/6996 5672
E-Mail: bh.reutte@tirol.gv.at

Bezirkshauptmannschaft
Schwaz

Tel.: +43 (0)5242/6931 5831
E-Mail: bh.schwaz@tirol.gv.at

Psychosoziale Zentren
Montag - Freitag
9 bis 14 Uhr

PSZ Innsbruck
Tel.: +43 (0)50 500 500

PSZ AulBerfern
Tel.: +43 (0)50 500 500

PSZ Oberland
Tel.: +43 (0)50 500 400

PSZ Unterland
Tel.: +43 (0)50 500 300

PSZ Osttirol
Tel.: +43 (0)50 500 200
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